Ptynno$¢ w mowieniu nie przychodzi w pakiecie z napisem ,teraz juz zawsze bedzie gtadko”. Zwykle zaczyna sie
tam, gdzie wiekszos¢ ludzi ma ochote sie zatrzymacé: w momencie, gdy co$ nie wyszto. Potknates sie w zdaniu.
Zabrakto stowa. Gtos na sekunde zadrzat albo, co gorsza, uciekaty ci mysli. | wtedy pojawia sie pierwsza prdba

naprawy na site, ktéra tylko rozkreca chaos.

Zeby méwic¢ bardziej ptynnie, musisz nauczy¢ sie reagowaé na btedy w sposob, ktory nie zabija rytmu. Brzmi
prosto, ale to jest umiejetnos¢, jak jazda na rowerze: dopoki nie przetkniesz strachu przed upadkiem, bedziesz
trzymat sie za hamulce. Ptynnos¢ to w duzej mierze decyzja, co robisz po potknieciu, a nie to, czy potykasz sie w

ogole.

Dlaczego btad tak tatwo kradnie ptynnos¢

Btad jest jak zimne powietrze w kregostup. Jesli umyst uzna, ze to ,zagrozenie”, uruchamia tryb alarmowy:
kontrola, analiza, autopoprawa. Zaczynasz szuka¢ idealnego stowa na juz, a to zabiera czas. Dodatkowo pojawia
sie napiecie w ciele, wiec oddech staje sie ptytszy, tempo rosnie lub spada w losowym kierunku, a dykcja robi sie

nierébwna.

W praktyce btad ma trzy warstwy: Pierwsza to pomytka w tresci (brak stowa, zty szyk, urwany watek), Druga to
interpretacja (co ten btad znaczy i jaka porazke w nim widzisz), Trzecia to reakcja (czy prébujesz to natychmiast

naprawi¢, czy wracasz do rytmu).

W moim doswiadczeniu najczesciej ptynnos¢ przegrywa witasnie przez warstwe druga i trzecig. Ludzie méwia: ,Nie
znatem stowa”, ale to jest tylko potowa. Druga potowa brzmi: ,Uznatem, ze teraz jestem w tyle, wiec musze

nadrobic”. | wtedy pojawia sie gonitwa, w ktorej nawet dobre stowa nie nadazaja.

~Plynnosc¢” to nie , brak btedow”

Kiedy kto$ zaczyna trenowac ptynnos¢, zwykle ma w gtowie obraz rozmowy jak z filmu. Bohater wchodzi na scene
i mowi bez zajgkniecia, bez pauz, bez korekt. W prawdziwym zyciu nawet doswiadczeni mdwcy robig

mikroprzeskoki: wracajg do watku, zmieniajag konstrukcje, dopowiadaja ,chwile temu chciatem powiedziec".

Réznica jest taka, ze oni nie traktujg tych momentow jak awarii. Maja nawyk przejscia przez btad. To jest klucz:

ptynnosc¢ to umiejetnosé utrzymania strumienia mysli mimo tarcia.

Zdarzyto mi sie prowadzi¢ rozmowe, w ktorej miatem opowiedzieé o czyms dosc technicznym. W potowie zdania
zgubitem termin, ktory znatem w gtowie, ale nie chciat wyskoczy¢ w tej chwili. Zwykle w takim momencie cztowiek
robi pauze, potem ,wstawia” stowo zastepcze, a potem, w panice, prébuje jeszcze raz znalez¢ wiasciwy termin. To

jest trzykrotne szarpanie rytmu.

Tamtego dnia zrobitem jedna rzecz: nie probowatem odzyskac idealnej nazwy. Zamiast tego dokonczytem mysl
opisowo, jednym zdaniem dodatem kontekst, po czym dopiero wrécitem do terminu. Wyszto naturalniej, bo

stuchacz dostat sens, a ja nie utknagtem w polowaniu na brakujacy element.

Najpierw wybierz strategie: ratunek czy powrot do rytmu

Gdy btad sie pojawia, masz do wyboru dwie gtdéwne $ciezki.
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Pierwsza to ratunek. To jest styl: ,Naprawie to natychmiast, bo inaczej bedzie zle". Ratunek ma dobrg strone w

krétkich sytuacjach, na przyktad gdy korygujesz oczywisty btad, ktory mégtby kogos wprowadzi¢ w btad. Ale zbyt
czesto ratunek staje sie obsesjg. Wtedy poprawiasz, poprawiasz i jeszcze raz poprawiasz, az w rozmowie pojawia

sie zamet.

Druga to powrét do rytmu. To styl: ,Btad jest. Przejde dalej w taki sposob, zeby sens nie zgast”. Nie oznacza to
obojetnosci. Oznacza selektywnosc. Jesli btad nie wptywa na zrozumienie, odpuszczasz. Jesli wptywa, naprawiasz,

ale bez zatrzymywania silnika.

W praktyce to jest kwestia oceny: czy stuchacz gubi watek, czy tylko ty masz poczucie, ze zdanie nie brzmi jak w
idealnym nagraniu. Ten wybor warto trenowaé, bo to on decyduje, czy btad staje sie korkiem, czy tylko

mignieciem.

Sygnaty z ciata: kiedy umyst zaczyna panikowac

Ptynnos¢ jest czuta na napiecie. Da sie je wykry¢ zanim ustyszysz wtasng pomyitke. Najczesciej panika wyglada tak:
Oddech staje sie szybki i krétki, Gardto sie zaciska, Tempo rosnie, mimo ze sens jeszcze nie dogania, Pojawia sie

Ltwarde szukanie” stow, jakbys$ przewracat w gtowie potki na czas.

Jesdli to poznajesz u siebie, potraktuj to jak alarm przeciwpozarowy, a nie jak dowdd, ze ,jestem beznadziejny”. To

po prostu sygnat, ze strategia ratunku zaczeta dominowac.

W takich momentach najprostsza i paradoksalnie najskuteczniejsza reakcja to mikro-oddech i powrét do
struktury zdania, nawet kosztem jednego zdania mniej finezyjnego. Ptynnos¢ lubi konkret. Gdy utrzymujesz

strukture, jak mowic ptynnie ksigzka mysli wracaja na swoje miejsce.

Prawdziwe narzedzia reagowania na btad

Nie chodzi o magiczne formutki. Chodzi o to, zeby reakcja byta szybka, przewidywalna i nie rozsadzata

wypowiedzi.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/plynnosc-nie-jest-talentem-sebastian-marczyk/

POLITECHNIKA Y isiiweio
R\ O PO LS KA @ Fix:cd:nege i Fizjoterapii

Jak rozpoznac
sportowy talent?

prof. Zbigniew Borysiuk,
Marcin Chociaj,
Tomasz Bohdan

£ 2 Ministerstwo Nauki
Szkolnictwa Wyzszego
e

® = Nauka dia Rozwoju / OPOLSKI
ZWIAZEK PIRKT RECZNES

®% spoteczenstwa

1) Przerwij btad, ale nie tres¢

Jesli pomylite$ kolejnos¢, urwates watek albo zgubite$ stowo, mozesz przerwaé, ale sens ma ptynac¢ dalej. W

praktyce dziata to jak ,zmiana biegu” w aucie: nie gasisz silnika, tylko dostosowujesz przetozenie.

M6j ulubiony sposéb to dokonczenie mysli zdaniem prostszym, niz planowatem. Brzmi banalnie, ale dziata, bo
mdzg nie walczy juz o stowo, tylko o wynik: czy stuchacz zrozumiat. Dopiero pézniej, jesli masz przestrzen,

dopowiadam to, co miato by¢ bardziej precyzyjne.

2) Uzywaj elastycznych wstawek, nie walky na stowa

W kazdej rozmowie sg miejsca, w ktérych mozna legalnie zrobi¢ lekkie zawieszenie. Nie musi by¢ dtuga przerwa,

wystarczy drobna pauza i zmiana konstrukgji. To nie brzmi jak btad, kiedy robisz to swiadomie.

Czasem pomaga zdanie, ktére sam w sobie jest ,mostkiem”. Gdy brakuje konkretu, mostek przenosi rozmowe do

poziomu ogdlnego, a ogdlnik daje ci czas. Potem wracasz do szczegétu, gdy moézg go odnajdzie.

3) Naprawiaj tylko to, co ma znaczenie

To jest trudniejsze, niz brzmi, bo ludziom miesza sie poczucie jakosci jezykowej z jakoscig komunikacji. Dla

stuchacza najwazniejsze jest to, czy rozumie. Dla ciebie wazne bywa to, czy brzmisz ,madrze” i ,bez skazy".

W rezimie treningowym warto ustawi¢ priorytet: najpierw komunikacja, potem styl. Dzieki temu btad przestaje
by¢ katastrofa. Jest informacja. Jesli informacja nie zmienia skutku dla stuchacza, odpuszczasz.

Trening reakgji: gra, nie egzekucja

Zeby reakcje na btedy staty sie automatyczne, musisz je ¢éwiczyé w warunkach zblizonych do rozmowy, ale z
bezpieczna stawka. To dlatego trening ,mdwienia bez bteddéw” rzadko dziata. Zbyt mocno karze potkniecie. Ty

potrzebujesz treningu przejsc.

Najlepiej sprawdza sie podejscie, w ktérym Swiadomie prowokujesz drobne potkniecia, a potem testujesz, czy
potrafisz je zostawi¢ bez gaszenia tempa. Na przyktad wybierasz temat, o ktérym mowisz zwykle szybko, i robisz
jedna zmiane: utrudniasz sobie dostep do terminu. Niech to bedzie brak jednej frazy, ktéra znasz. Kiedy sie

zaciggniesz, sprawdzasz, czy potrafisz dokonczy¢ mysl opisem.



Pamietam taki wieczor, kiedy ¢wiczytem przed spotkaniem. Wiedziatem, ze mam w gtowie catkiem dobra
strukture, ale i tak kilka razy zacinam sie na konkretnych stowach. Zamiast prébowac je wymusi¢, ustawitem
zasade: jesli nie mam stowa po pierwszym uderzeniu, przechodze w opis w jednym zdaniu. | dopiero po chwili,
jesli pojawi sie okazja, wracam do terminu. Efekt byt zaskakujaco dobry, bo zdania zaczety brzmie¢ pewniej, mimo

ze nie znatem ,idealnej wersji” w tej sekundzie.

To jest inny rodzaj ptynnosci: ptynnosc jako zarzadzanie przejsciami.

Kiedy btad jest sygnatem, ze trzeba zmienic plan

Nie kazdy btad jest ,tylko literéwka w gtowie”. Czasem btad to wskazdwka, ze plan zdania nie dziata. Na przyktad:
czujesz, ze wypowiedz robi sie coraz diuzsza, a twoje zdania puchna. W pewnym momencie zaczynasz tracic

kontrole, bo prébujesz naraz zmiesci¢ zbyt duzo informacgji.

Wtedy reakcja nie powinna polega¢ wytacznie na ,przepchnieciu dalej”. Czasem lepiej zmieni¢ plan logicznie. To

jest réznica miedzy korekta potkniecia a reorganizacja narracji.

Jedna z rzeczy, ktére pomaga mi w takich momentach, to dzielenie informacji na warstwy: co jest najwazniejsze tu
i teraz, co jest uzasadnieniem, co jest dodatkiem. Gdy btad sygnalizuje, ze utknatem w warstwie drugorzednej,

wracam do warstwy pierwszej i dopiero potem rozbudowuje.

Nie musisz zawsze kohczy¢ w tym samym stylu. Umiejetnos¢ zmiany planu jest w praktyce bardziej ,ptynna” niz

uporczywe docigganie raz juz zepsutego zdania.

Mate protokoty, ktore robia réznice w rozmowie

Ponizej masz dwie proste ,procedury”, ktére mozesz uruchamiaé automatycznie, gdy pojawi sie btad. To nie sa

sztywne reguty, raczej hamulce awaryjne i kierownica naraz.

Szybki protokot na zaciecie (gdy zgubites stowo lub watek)

® Zréb mikroprzerwe na oddech, bez przyspieszania tempa.

* Dokoncz mysl prostszym zdaniem, nawet jesli mniej eleganckim.

e Jedli sens jest jasny, odpusé odzyskanie ,idealnego” stowa w tym momencie.
* Gdy sens moze byc¢ niejasny, dodaj kontekst jednym zdaniem.

* Dopiero po powrocie ptynnosci mozesz doprecyzowac termin.

To dziata, bo blokuje najczestszy btad: gonitwe po stowo, ktéra robi sie wieksza niz sam btad.

Szybki protokoét, gdy chcesz sie poprawi¢, ale nie chcesz zepsu¢ rytmu

* Poprawiaj tylko to, co moze zmieni¢ znaczenie.

* Naprawe zréb krotko, jedno zdanie, i wréé do watku.

* Jezeli poprawka wydtuza wypowiedz, zrezygnuj.

e Jedli sie zawahasz, wrd¢ do wersji, ktdra juz zostata zrozumiana.

® Traktuj ,autokorekte” jako narzedzie, nie jako obowigzek.

W rozmowie ludzie czesto wybaczaja potkniecie, ale nie zawsze wybaczaja spirale: poprawianie, poprawianie,

gaszenie i ponowne zapalanie.



Najbardziej kuszace putapki, ktore robia z btadu katastrofe

Jest kilka zachowan, ktore szczegdlnie tatwo weciggaja, bo sa psychologicznie ,sensowne”, ale fonetycznie i

rytmicznie szkodliwe.

Pierwsza putapka to chowanie sie w wyjasnianiu. Zamiast powiedzie¢ krétkie ,nie pamietam doktadnie, ale sens
jest taki”, cztowiek zaczyna ttumaczy¢, czemu nie pamieta, co wywotuje chaos w rozmowie i jeszcze bardziej

podnosi napiecie.

Druga putapka to proba mowienia ,idealnie szybciej”. Kiedy sie potykasz, rosnie che¢ udowodnienia.

Przyspieszasz, zeby przykry¢ btad, a wtedy btedy mnoza sie szybciej niz je naprawiasz.

Trzecia putapka to przesadne analizowanie po fakcie. W gtowie odtwarzasz rozmowe jak nagranie, punktujesz
kazda literowke i wyciggasz wniosek ,jestem staby”. To nie jest uczenie sie. To jest kara. Uczenie sie wymaga

decyzji, co zrobisz inaczej nastepnym razem.

Jesli zauwazysz ktoras z tych putapek, potraktuj to jak sygnat, ze twoja reakcja na btad jest zbyt emocjonalna.

Emocje nie sa zte, problemem jest ich rola kierownicza.

Jak rozroznic biad, ktory wymaga naprawy, od btedu, ktéry ma by¢
~przeoczony”

To rozréznienie jest praktyczne. Daj sobie pytanie, zanim zaczniesz diuba¢ w zdaniu: Czy stuchacz
najprawdopodobniej zrozumiat sens? Czy to, co poprawiam, zmieni interpretacje? Czy korekta zajmie mi wiecej

czasu, niz trwa sama utrata ptynnosci?

Jesli odpowiedz brzmi: stuchacz zrozumiat, poprawka zmienia co najwyzej stylistyke, a korekta zabierze mi kilka

sekund, to zwykle lepiej odpuscic.

Jesli odpowiedz brzmi: sens mdgt zostac zle zinterpretowany, a poprawka jest krotka i jednozdaniowa, wtedy

warto.

To jest kolejna rzecz, ktdra odroznia ptynnos¢ od perfekcjonizmu. Ptynnos¢ jest czesto zgoda na to, ze rozmowa

to strumien, a nie egzamin.

Trening na zywo: jak ¢wiczy¢ btedy bez wstydu

Najtrudniejsze w ptynnosci jest to, ze btad jest widoczny. Dlatego potrzebujesz ¢wiczen, ktore oswajaja btad jako

normalny element rozmowy.

Mozesz to robi¢ w matych dawkach: Krotka opowiesé¢ o wydarzeniu, gdzie celowo dobierasz stowa o ztozonej
dostepnosci, Rozmowa w parze, gdzie partner ma role ,nie ciagniecia” cie w korekty, Nagranie na telefonie, ale z

zasady, ze oceniasz tylko jedna rzecz, na przyktad czy umiates wroci¢ do rytmu po zacieciu.

Nie potrzebujesz wielu prob, zeby zobaczy¢ réznice. Wystarczy, ze twoja reakcja na btad zacznie sie zmienia¢, a to

zwykle dzieje sie szybciej niz sam poziom stownictwa.

Wiem, bo kiedys$ przez kilka tygodni uczytem sie ,wiecej méwic”, ale nie zmieniatem reakcji. Efekt byt taki, ze
wcigz sie zaciggatem, tylko méwitem gtosniej i szybciej. Dopiero gdy wdrozytem prosty protokét: oddech, wersja
prostsza, powrdt do watku, zaczeto sie realne przesuniecie. Nie chodzito o to, ze nagle statem sie lepszy w

stowach, tylko w tym, co robie po potknieciu.



NIE PRZYPADEK

Planujac wiasny biznes.
Rozmowa z Malgorzata Marczak

Podsumujmy to odwaznie: btedy sa paliwem dla ptynnosci

Jesli chcesz by¢ bardziej ptynny, nie buduj kariery na tym, ze btad ci sie nie przydarzy. Buduj umiejetnos¢ przejscia
przez btad, tak jak zeglarz uczy sie wiatru. Mozesz nie lubic fal, ale nie walczysz z woda. Ustawiasz sie tak, zeby
ptynac.

Najwieksza zmiana, jaka mozesz zrobi¢, jest w Twojej reakcji: Mniej ratowania na site, Wiecej powrotu do rytmu,

Korekta tylko wtedy, gdy ma sens, Elastycznos¢, gdy stowo nie przychodzi.

| najwazniejsze, pozwdl sobie na przygode. Ptynnosc¢ to nie jest elegancka maska. To jest swoboda, ktora rosnie,
gdy przestajesz traktowad btad jak wyrok. Kazde potkniecie jest treningiem reakgji. Kazde ,zaraz, tylko chwile” jest

krokiem w strone rozmow, w ktérych czujesz kierunek, nawet gdy na sekunde cos sie przestaje uktadac.

Jedli chcesz, moge zaproponowac trzy konkretne ¢wiczenia dopasowane do tego, czy trenujesz ptynnos¢ w jezyku

obcym, czy w polskim, oraz czy bardziej przeszkadza ci brak stéw, czy zbyt dtugie zdania.



